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DOKUMENTATIONSWELT  TATIGKEIT

Psychische Belastungen am Arbeitsplatz

Erkennen und bewaltigen psychischer Belastungen im Arbeitsalltag - fGr gesunde und
leistungsfahige Mitarbeiter.

(& Fachlich geprift und freigegeben von einer Fachkraft fur Arbeitssicherheit.

Diese Vorlage ist auf typische Tatigkeiten ausgelegt. Passen Sie sie an die Gegebenheiten Ihres
Betriebs an.

Gefahrdungsbeurteilung

PSYCHISCH RESTRISIKO: MITTEL

Zeitdruck und hohe Arbeitsmenge fihren zu Stress und Uberlastung.

TECHNISCH Digitale Planungstools zur Aufgabenverteilung, automatisierte Prozesse zur
Entlastung.

ORGANISATORISCH  Realistische Zeitplanung, klare Prioritaten, regelmafige
Teambesprechungen, Vertretungsregelungen.

PERSONLICH Schulung zu Stressbewaltigung und Zeitmanagement, Angebot von
Beratungsgesprachen.
PSYCHISCH RESTRISIKO: GERING

Unklare Aufgaben und fehlende Informationen erzeugen Unsicherheit und Fehler.

TECHNISCH Zentrale Informationsplattform, digitale Arbeitsanweisungen.

ORGANISATORISCH  Klare Aufgabenbeschreibungen, regelmafiige Rucksprache mit Vorgesetzten,
Einarbeitungspléane.

PERSONLICH Schulung zu Kommunikation und RUckfragetechniken.
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PSYCHISCH RESTRISIKO: MITTEL
Konflikte im Team oder mit Kunden belasten und storen den Arbeitsablauf.

TECHNISCH Keine spezifischen technischen MaBnahmen.

ORGANISATORISCH  Konfliktgesprache durch Vorgesetzte, klare Kommunikationsregeln,
Deeskalationstraining.

PERSONLICH Schulung zu Kommunikation und Konfliktlésung, Angebot von Mediation.

PSYCHISCH RESTRISIKO: GERING
Fehlende Pausen und Erholungszeiten fuhren zu Erschépfung und Leistungsabfall.

TECHNISCH Pausenraume mit RUckzugsmaoglichkeit.

ORGANISATORISCH  Pausenregelung durchsetzen, Vorbildfunktion der FUhrungskrafte,

Arbeitszeiterfassung.
PERSONLICH Sensibilisierung fur Pausenbedarf, Angebot von Entspannungstechniken.
PSYCHISCH RESTRISIKO: MITTEL

Standige Erreichbarkeit und Uberstunden verhindern Erholung.

TECHNISCH Abschaltbare Diensthandys, E-Mail-Weiterleitungen auBerhalb der
Arbeitszeit.

ORGANISATORISCH  Klare Regelung zu Erreichbarkeit, Uberstundenabbau,
Vertretungsregelungen.

PERSONLICH Schulung zu Work-Life-Balance, Angebot von Beratung.

Verantwortlich: Betriebsleitung

RECHTSGRUNDLAGEN
e ArbSchG §5
* ArbSchG §6
e DGUV Vorschrift 1

Betriebsanweisung

Nach TRBS/ GefStoffV / BetrSichV

Diese Betriebsanweisung regelt den Umgang mit psychischen Belastungen am Arbeitsplatz und dient
dem Schutz der Gesundheit aller Mitarbeiter.

HAUPTGEFAHREN

- Zeitdruck und hohe Arbeitsmenge

Vielen Dank, dass Sie unsere kostenlosen Arbeitsschutz-Dokumente nutzen!
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+ Unklare Aufgaben und fehlende Informationen
+ Konfiikte im Team oder mit Kunden
- Fehlende Pausen und Erholungszeiten

- Standige Erreichbarkeit und Uberstunden

SCHUTZMASSNAHMEN & VERHALTENSREGELN

- Verschaffe dir vor Arbeitsbeginn einen Uberblick Gber Aufgaben und Prioritaten.
- Klare unklare Arbeitsauftrage mit dem Vorgesetzten.

- Mache regelmaBig kurze Pausen, auch bei hohem Arbeitsaufkommen.

+ Konzentriere dich auf eine Aufgabe, vermeide Multitasking.

- Sprich Uberlastung, Konfiikte oder Probleme friinzeitig an.

- Schaffe einen klaren Ubergang zwischen Arbeit und Freizeit.

- Vermeide standige Erreichbarkeit auBerhalb der Arbeitszeit.

+ Nutze UnterstUtzungsangebote wie Beratungsgesprache oder Schulungen.

IM NOTFALL ERSTE HILFE
Bei akuter Uberlastung, Panikattacken oder Bei akuten Stresssymptomen ruhigen Ort
gesundheitlichen Beschwerden sofort den aufsuchen, tief durchatmen, Wasser trinken.
Vorgesetzten informieren und die Arbeit Kollegen informieren und Unterstitzung holen. Bei
unterbrechen. Bei anhaltenden psychischen anhaltenden Beschwerden arztliche Hilfe in

Problemen arztliche oder psychologische Hilfe in Anspruch nenmen. Notfallnummern und
Anspruch nehmen. Betriebliche Ansprechpartner betriebliche Ansprechpartner kennen.
oder externe Beratungsstellen nutzen.

AUSSERBETRIEBNAHME

Dokumentation belastender Situationen fur Gefahrdungsbeurteilung. RegelmaBige Uberpriifung der
Arbeitsorganisation und Anpassung bei Bedarf. Feedback von Mitarbeitern einholen und
\erbesserungsmafBnahmen umsetzen.

a Unterweisung

NachDGUV V184 - ca.2-3 Min. Lesezeit

Worum geht es?
Psychische Belastungen entstehen durch Arbeitsbedingungen, die auf Kérper und Psyche wirken. Dazu
gehoren Zeitdruck, hohe Verantwortung, Konfiikte, Larm oder standige Erreichbarkeit. Nicht jede

Belastung ist schadlich - wird sie aber zu stark oder dauerhaft, kann sie zu Stress, Erschopfung oder
Krankheit fUhren. Diese Unterweisung zeigt, wie psychische Belastungen erkannt und bewaltigt werden.

Vielen Dank, dass Sie unsere kostenlosen Arbeitsschutz-Dokumente nutzen!
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Welche Gefahren bestehen?

Dauerhafter Stress kann zu Konzentrationsproblemen, Fehlern, Unfallen und Krankheiten fUhren.
Typische Folgen sind Erschopfung, Schlafstérungen, Gereiztheit, RUckenschmerzen oder Herz-
Kreislauf-Probleme. Im Betrieb steigt das Unfallrisiko, wenn Mitarbeiter UbermUdet oder abgelenkt sind.
Konflikte im Team oder mit Kunden belasten zusatzlich. Unklare Aufgaben, fehlende Pausen oder
stéandige Unterbrechungen verstéarken die Belastung.

Vor Arbeitsbeginn beachten

Verschaffe dir einen Uberblick Uber anstehende Aufgaben und Prioritaten. Kidre unklare Arbeitsauftrage
mit dem Vorgesetzten. Plane ausreichend Zeit fur Aufgaben ein - Zeitdruck vermeiden. Stelle sicher,
dass Arbeitsmittel und Informationen verflgbar sind. Achte auf ausreichend Schlaf und eine gesunde
Mahlzeit vor Arbeitsbeginn. Sprich Uberlastung oder Probleme frihzeitig an.

Wahrend der Arbeit beachten

Mache regelméBig kurze Pausen - auch bei hohem Arbeitsaufkommen. Wechsle zwischen
verschiedenen Tatigkeiten, um einseitige Belastung zu vermeiden. Konzentriere dich auf eine Aufgabe,
vermeide Multitasking. Kommuniziere klar und respektvoll mit Kollegen und Kunden. Nutze Hilfsmittel und
Unterstitzung, wenn Aufgaben zu umfangreich werden. Achte auf Warnsignale wie Kopfschmerzen,
Verspannungen oder Gereiztheit. Sprich Konflikte oder Uberforderung offen an.

Nach der Arbeit beachten

Schaffe einen klaren Ubergang zwischen Arbeit und Freizeit. Vermeide standige Erreichbarkeit auBerhalb
der Arbeitszeit. Nutze Freizeit fUr Erholung, Bewegung und soziale Kontakte. Refiektiere belastende
Situationen und suche bei Bedarf das Gespréach mit Vorgesetzten oder Vertrauenspersonen. Achte auf
ausreichend Schlaf und gesunde Erndhrung. Bei anhaltenden Beschwerden &rztliche Hilfe in Anspruch
nehmen.

Visuelle Lernhilfen

Unterstutzen das Verstandnis - verandern keine Inhalte, Nachweise oder PDFs

LERNFOKUS

Worum geht es?

Welche Gefahren bestehen?
Vor Arbeitsbeginn beachten
Wahrend der Arbeit beachten
Nach der Arbeit beachten
psychisch

/\ GEFAHRENMARKIERUNGEN
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/N psychisch /N psychisch
Zeitdruck und hohe Arbeitsmenge fUhren zu Unklare Aufgaben und fehlende
Stress und Uberlastung. Informationen erzeugen Unsicherheit und
Fehler.

/N psychisch /N psychisch
Konfiikte im Team oder mit Kunden belasten Fehlende Pausen und Erholungszeiten
und storen den Arbeitsablauf. fUhren zu Erschopfung und Leistungsabfall.

/N psychisch

Standige Erreichbarkeit und Uberstunden
verhindern Erholung.

RICHTIG & FALSCH

© RICHTIG
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@ Verschaffe dir vor Arbeitsbeginn @ Klare unklare Arbeitsauftrage mit
@ cinen Uberblick tber Aufgaben und ® dem \orgesetzten.
Prioritaten.

@ Mache regelmafig kurze Pausen, @ Konzentriere dich auf eine Aufgabe,
@ auch bei hohem Arbeitsaufkommen. @ vermeide Multitasking.

Sprich Uberlastung, Konflikte oder @ Schaffe einen klaren Ubergang
@ Probleme friihzeitig an. @ zwischen Arbeit und Freizeit.
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@ Vermeide standige Erreichbarkeit @ Nutze Unterstitzungsangebote wie
@ auBerhalb der Arbeitszeit. (] Beratungsgesprache oder
Schulungen.
/\ FALSCH

A Zeitdruck und hohe Arbeitsmenge A Unklare Aufgaben und fehlende
(] ® informationen

A Konflikte im Team oder mit Kunden & Fehlende Pausen und
(%] ® Erholungszeiten

Vielen Dank, dass Sie unsere kostenlosen Arbeitsschutz-Dokumente nutzen!



cLatext Erstellt mit CLartext.io

A Standige Erreichbarkeit und
Uberstunden
® Uberstund

Wiedervorlage-Zyklen

Pro Baustein -automatisch vom System Uberwacht

Unterweisung Jahrlich

Gefahrdungsbeurteilung - Review Alle 2 Jahre

Kl-Begrindung: Jahrliche Sensibilisierung nach ArbSchG §5 und psychischer Gefahrdungsbeurteilung empfohlen.
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Unterweisungsnachweis

Psychische Belastungen am Arbeitsplatz
Erstellungsdatum: 25.10.2026

Die Unterweisung wurde anhand der vorstehenden Unterlagen durchgefunrt.

Name, Vorname Datum Unterschrift
Name Unterweisender Datum Unterschrift
Erstellt mit CLartext {¢§ CLatext clartext.io
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Wirksamkeitskontrolle

Psychische Belastungen am Arbeitsplatz

Empfohlene erste Prifung: ca. 4 Wochen nach der Unterweisung. Wiederholungsturnus der Unterweisung:
Jahrlich.

Prifen Sie im Arbeitsalltag, ob die folgenden MaBBnahmen eingehalten werden, und dokumentieren Sie das
Ergebnis.

1. Verschaffe dir vor Arbeitsbeginn einen Uberblick Giber Aufgaben und Prioritaten.

Wird diese MaBnahme im Alltag eingehalten?

O Ja [ Nein [ Teilweise

Datum Unterschriftdes Prufenden

2. Klare unklare Arbeitsauftrage mit dem Vorgesetzten.

Wird diese MaBnahme im Alltag eingehalten?

(O Ja [ Nein [ Teilweise

Datum Unterschriftdes Prufenden

3. Mache regelméBig kurze Pausen, auch bei hohem Arbeitsaufkommen.

Wird diese MaBnahme im Alltag eingehalten?

(0 Ja [ Nein [ Teilweise

Datum Unterschriftdes Prufenden

Vielen Dank, dass Sie unsere kostenlosen Arbeitsschutz-Dokumente nutzen!
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4. Konzentriere dich auf eine Aufgabe, vermeide Multitasking.

Wird diese MaBnahme im Alltag eingehalten?

OJa [ONein [J Teilweise

Datum Unterschriftdes Prufenden

5. Sprich Uberlastung, Konflikte oder Probleme friihzeitig an.

Wird diese MaBnahme im Alltag eingehalten?

OJa [ONein [J Teilweise

Datum Unterschriftdes Prufenden

Vielen Dank, dass Sie unsere kostenlosen Arbeitsschutz-Dokumente nutzen!



